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«كتاب يخالف كل كتاب آخر. لا تحاول! كن مخطئًا. اخفض معاييرك. 
كف عن الإيمان بنفسك. ابحث عن الألم. كل نقطة صحيحة بشكل 
«تأتي المرونة والسعادة والحرية من معرفة ما يجب الاهتمام به؛ أعميقء نافعة, أكثر قوة من النزوع الإيجابي المعتاد. موجز لكنه ذو 
والأهم من هذا أنها تأتي من معرفة ما ينبغي عدم الاهتمام به. إنه أعمق مدهش. قرأته في ليلة واحدة». 

كتاب عملي فلسفي متقن يمنح القارئ الحكمة التي تمكنه من فعل (ديريك سايفرزء مؤسس 8309 ٨0‏ مؤلف «كل ما يلزمك: 
اك ma‏ عاط اما الس اا 
- (رايان هولیداي» صاحب كتابين من الكتب الأكثر مبيعًا على 
قائمة نيويورك تايمز: «العقبات هي الطريق» و«الذات هي 
العدو») 
إن الزغبة في مزيد من التجارب الإيجابية تجربة سلبية في حد 
ذاتها. والمفارقة أن قبول المرء تجاربه السلبية تجربة إيجابية 


لديهم في تكساس مثل يقول: «أصغر الكلاب أشدها نباحًا». لا 
يجد رجل واثق من نفسه حاجة إلى البرهنة أنه واثق من نفسه. ولا تجد 
امرأة ثرية حاجة إلى إقناع أيّ كان بأنها ثرية. إما أن تكون شيئًاء أو لا 
تكونه. وإذا كنت تحلم بشيء ماء طيلة الوقت» فأنت تعزز الواقع نفسه 
مرة بعد مرة: أنك لست كذلك. 
لقد صارت «الحلقة الجحيمية التي تكرر نفسها» جائحة متفشية في كل 
يقول الفيلسوف الوجودي ألبير كامو (وأنا واثق من أنه لم يكن مكان؛ وهي تجعل الكثيرين منا واقعين تحت ضغط نفسي زائدء تجعلهم 
يتعاطى عقاقير الهلوسة في ذلك الوقت): «لن تكون سعيدًا أبدًا إذا | متوتري الأعصاب كثيرّاء وتجعلهم يكرهون أنفسهم إلى حد مبالغ فيه. 
واصلت البحث عمًا تتكرّن السعادة منه. ولن تعيش حياتك أبدًا إذا| أ 


كنت من الباحثين عن معنى اليا | ابي و 
. لكن» وماذا؟ أظن أن الحياة هكذا. فلأعد إلى جرف القش». 
أو يمكننا التعبير عن هذا بشكل أكثر بساطة: لا تحاول! اکر لکن ر ت ا لاست 
هتالك شيء اسمه فن اللاميالاة الذكي. صحيح أن الفكرة قد تبدو 
سحيفةء وقد أبدو كأنتي شخص معتوهء إلا أن ما أتحدث عنه الآن 
هوء من حيث الأساسء تعلّم كيقية تركيز الأفكار وترتيب أولوياتها 
ترتيبًا فعاللا... كيفية انتقاء أو اختيار ما يهمك فعلا وتمييز ما لا يهمك 
استتادًا إلى قيم شخصية موضوعة بدقة. وهذا أمر صعب صعوبة لا 
تصدق» وقد يستغرق المرء عمرًا بطوله حتى يتمرن على التوصل إليه 
وعلى الاتضباط وفقًا له. وسوف تفشل قي هذا مرارًا وتكرارّاء لکن من 
المحتمل أن يكون هذا أهم صراع يستحق أن يخوضه المرء في حياته 
كلها بل لعله الصراع الوحيد في حياة الإإنسان 


في أيام أجدادناء كان الجد يمر بحالة سيئة فيقول في نفسه: «اللعنة 


هذا ما ياجعل «اللاميالاة» أمرًا حستا. هذا ما ييجعل عدم اللاقراط في 
الاهتمام هو ما سيتقنذ العالم. وسوف تتقذه آتت من حلال قيولك أن 
العائم مكان سيء» وأت هذا شيء لا يآس يه لأت العائم كات همكذا على 
الدوامء ولأنه سيظل هكذا على الدوام۔ 

من ححلال عدم اكحراثك يآت يكوت لديك شعور سيء» قإتك تيطل 


مفعول تلك «الحلقة اللجدحيمية التي تكرر تفسها» ‏ آتت تقول لتفسلك: 
«لدي إحساسنى سيء! حستا ما آعمية هذا؟» ثمء وكآت آحدَا رشك 
بمسحوق اللاميالاة السحري»ء تجد أنتك قد توقفت عن كره نقسك 
لآنك تشعر يهذا السوء كله. 


السلا تمرف ساوت 


يمكنك ذلك! هذا لأنه لا وجود لشىء اسمه «قلة الصعاب). الصعاب لا ينصبٌ اهتمام هذا الكتاب أبدًا على تخليصك من مشاكلك 

دة دائمًا. هنالك قول قد مفاده أنك لاتستطيم الى ون م٠‏ || أو آلامك. وهذا بالضبط ما سوف يجعلك تدرك أنه صادق معك. 
E 8 8‏ ليس هذا الكتاب دلیآد وجه خطاك إلى العَظّمةء ولا يمكن أن يكون 
انت موجود حيثما ذهبت. لا بأس إذن: يصح الامر نفسه على الصعاب كذلك. هذا لآن العظّمة ليست إلا وهمًا في أذهانناء ليست إلا وجهة 
وعلى الفشل. ستجدء أينما ذهبت» خمسمئة كيلوغرام من القاذورات|ً| مُختلقة نرغم أنفسنا على السير في اتجاهها... إنها فردوسنا النفسي 


ی ارد ملا ل لیب إت اتک یت ي اد مر[ لل ل 
١ 8‏ بدلا من ذلك» يريد هذا الكتاب أن يحول ألمك إلى أداة في يدك 


القذارة. الفكرة هي أن تجد حلا يناسبك. أن تتدبر أمرها وتجد حلا . 5 
وأن يحول معاناتك إلى طاقةء وأن يحسّن مشاكلك قليلا. هذا تقدم 


حقيقي. اعتبر هذا الكتاب دليلًا لك في ما يتعلق بالمعاناة وكيفية 
التعامل معها بشكل آفضل وبشكل ذي معنى أكثر من قبل» مع مزيد من 
الإحساس بالآخرين ومزيد من التواضع. إنه كتاب عن «كيف تكون 
حركتك خفيفة رغم ثقل أحمالك»» و«كيف تتعامل بسهولة أكبر مع 
أسوأ مخاوفك»» و«كيف تضحك من دموعك وأنت تذرفها». 

إن لدى كل واحد منا نقاط انفعالية «عسياء». وغاليًا ما تكون هذه 
قاط العمياء على صلة بمشاعر وانفعالات تعلّمنا خلال نشأتنا 
آنها غير مناسية. ولا بد من سنين من التجارب والجهد حتى يصير 
المرء ماهرًا في تحديد النقاط العمياء في نفسهء ثم يعبر تعبيرًا مناسبًا 
عن الانفعالات المرتبطة بتلك النقاط العمياء. لكن هذا أمر في غاية 


الأمر الدقيق الثاني: حتى لا تهمك الصعابء لا بد لك أو من 


الاهتمام بشيء أكثر أهمية منهاا 


لن يعلمك هذا الكتاب كيف تكسب مالا أو كيف تحقق شينًا من 
الأشياء» بل سيعلمك كيف تخسر من غير أن تشكل الخسارة مصدر 
قلق كبير لك. وسوف يعلمك أن تنظر إلى ما في حياتك فتزيل منها 
كل ما فيها من سقط المتاع ومن سخط وتحتفظ بالأشياء الهامة فقط. 
سوف يعلمك كيف تغمض عينيك وتثق بأن من الممكن أن تسقط على 
ظهرك وتظل بخير رغم ذلك. سوف يعلمك كيف تصل إلى الاهتمام 
بعدد أقل من الأشياء. وسوف يعلمك «ألَا تحاول». 


صحيح أن هنالك قيمة لما يصفونه بأنه «البقاء في الجانب 
إدراك الذات يشبه البصلة. إن له طبقات كثيرة؛ وكلما قرت عنم ]| المشمس من الحياة»» لكن الحقيقة هي أن الحياة سيئة لئيمة 
المحتمل أن تذرف الدموع |أفي أحيان كثيرة وأن الشيء الصحي الوحيد الذي يمكنك 


أنت في حالة اختيار دائم 
أنت مخطی شيء (وأنا كذنك» 


من أي مكان في جسده) يمكن أن يشفي المرض. وكان العلماء يعتقدون | | أقول لك: لا تبحث عن نفسك» ولا نجدها! وأفول لك: لا تعرف 
أن النار مصنوعة من شيء يطلقون عليه اسم مصدر اللهب؛ وكانت النساء | من أنت أبدًا! أقول هذا لأن تلك هي الأشياء التي تمنعك من البحث 
نظن أن مسح وجوههن ببول الكلاب يمنحهن مظهر الشباب الدائم. كما | والاكتشاف. وأقول هذا لأنه يرغمك على البقاء متواضمًا في أحكامك 
كان الفلكيون يعتقدون أن الشمس تدور من حول الأرض. على الآخرين مستعدًا لقبول اختلافهم عنك. 
فال الكوميدي إيمو فبلييس ذات مرة: اكنت أظن أن الدماغ البشري 
.تقول اب إن فكرنك عمن "أنت لبت أكثر من إنشا عفلي|أعظم عضو في جسدي. ثم عرفت من الذي بقول لي هذا. والحفقة 
اعتباطي؛ وإن عليك أن تنخلى عن فكرة أنك ١موجودا‏ أصلًا. وذلك لأن | المؤسفة هي أن القسم الأكبر مما نتوصل إلى امعرفته! والاعتقاد به 
المقاييس العشوائية الاعتباطية التي تعرّف بها نفسك تجعلك كأنك عالق أنتاجٌ على صلة وثيقة بالانحياز وانعدام الدقة الموجوذين في أدمفتنا. 
في فخ. وهذا يعني أن من الأفضل لك أن تتخلى عن ذلك كله. بمعنى | إن الكثير من فبمناء بل حنى معظمهاء متنجات لأحداث لا تمثل العالم 
ماء يمكن القول إن البوذية تشجعك على «عدم المبالغة في الاهتمام؟. | أكله؛ أو هي نانجة عن ماض نسيء فهمه إساءة نامة ]ا ا ا 


الطبقات» واحدة بعد أخرى» كلما كان من 


يقول فرويد: اعندما تستعيد ذكريانك في يوم من الأيام؛ يفاجئك أن 
سنوات المشقة كانت أجمل سنواتك» 
قبل خمسمئة عام من الآنء كان رسامو الخرائط يعتقدون أن ولاية 


المشل طريق التقدم 


«ابحث عن الحقيقة لنفسك» وسوف أراك هناك». 


الرفض مهارة من مهارات الحياة. إنها مهارة هامة؛ بل حاسمة 
الأهمية. ما من أحد يرغب في أن يظل عالقًا في علاقة لا تجعله سعيدًا. 
وما من أحد يرغب في أن يظل عالقًا في عمل يكرهه ولا يؤمن به. ولا 
أحد يريد الشعور بأنه غير قادر على قول ما يفكر فيه حمّا. 

إلا أن الناس يختارون هذه الأشياء في واقع الأمر. إنهم يختارون 


الصدق مطلب طبيعي لدى البشر. لكن جزءًا من كوننا صادفين في 
بأتنايتمئل في أن نقبل فول كلمة ل1 وأن نقبل سماعها. وبهذه الطريقة؛ 
بجعل الرفض علاقاتنا أفضل ويجعل حياتنا الانفعالية صحية أكثر 


تشبه الثقة طبقا خزفيا. إذا انكسر الطبق مرة» فمن الممكن جمع 
أجزائه ولصقها من جديد بقدر كبير من الحرص والاهتمام. أما إذا 
كسرته مرة أخرى» فإنه يتشظى إلى قطع أصغر من ذي قبل ولا بد من 


زمن أطول بكثير من أجل جمع تلك القطع مرة أخرى. وإذا كسرت 
الطبق مرات أكثر فأكثرء فإنه يتشظى إلى درجة تصير معها إعادة 
إصلاحه أمرًّا مستحيلًا تمامًا: هنالك قطع متكسرة كثيرة جدّاء وهنالك 
أجزاء صارت غبارًا. 


يطرح كتاب «إنكار الموت» فكرتين أساسيتين: 

للا الإنسات كائن فريد من حيث إنه الحيوان الو حيد القادر على 
تصور نفسه والتفكير فيها يشكل مجرد. لا تجلس الكلاب 
هنا وهناك قلقة على حياتها المهنية. ولا تفكر القطط في 
الأخطاء التي ارتكيتها في الماضي» ولا تتساءل عما كان 
يمكن أن يحدث لو أنها فعلت شيئًا ما بطريقة مختلفة. ولا 
تدور بين القردة مجادللات حول احتماللات المستقبل. ولا 
تتساءل سمكة إن كانت بقية اللأسماك ستحبها 
زعانفها أطول مما هي عليه. 


هنالك قول مأثور في اللغة البرتغالية: (هلا 0860 © ادل 816 
2 وهو يعني (إنه يدور حول رأس الرجال الصالح». 
والمفارقة في هذه العبارة أنها تتحدث عن حياة الإنسان عندما تكون 
في آخر مراحلها بمعنى أنه صار غير قادر على إنجاز المزيد 


